	PRAGMATIZAM 
Ako slijedite tu misao, vjerujete joj i dozvolite joj da vas kontroliše, gdje vas to ostavlja? Šta dobijate time što joj vjerujete? Kuda idete odavde? Možete li pokušati bez obzira na to što vam um govori da nećete uspjeti?

	UPOTREBLJIVOST 
Ako dozvolite toj misli da diktira vaše postupke i preuzme vas, kuda vas to vodi: prema ili dalje od života kakav želite? Ako pustite da vas ta misao vodi ili savjetuje, da li će vam to pomoći da se ponašate kao osoba kakva želite biti?

	SEKUNDARNE DOBITI 
Kada se ova misao pojavi, ako je uzmete zdravo za gotovo/prihvatite/da dozvolite da vam govori šta da radite, od kojih osjećanja, misli ili situacija vas može privremeno osloboditi ili zaštititi?


	MEDITATIVNO 
Pustite da vam misli dolaze i odlaze poput: oblaka koji prolaze, automobila koji voze pored vaše kuće itd.

ZAINTERESIRANO To je zanimljiva misao.

	MOBILNI IZ PAKLA
Zamislite da je negativno kvocanje vašeg uma kao mobilni telefon koji ne možete da isključite (npr. “Halo. Ovdje tvoj um. Da li shvataš da treba da se brineš?”)
	OBLIK I LOKACIJA 
Kako izgleda ta misao? Kolika je? Kako zvuči? Je li to vaš glas ili nečiji drugi? Zatvorite oči i recite mi, gdje je smještena u prostoru? Da li se kreće ili je mirna? Ako se kreće, u kojem pravcu i kojom brzinom?

	VAŠ UM JE POPUT...
· "mašine za preživljavanje"
· mašine za riječi
· radio "propasti i tame"
· vrhunskog prodavača
· najvećeg svjetskog pripovjedača
· fašističkog diktatora
· fabrike presuda

NOVA PRIČA
Ako se zapetljate u “logičnu” ali tužnu priču o svom životu i u to zašto stvari moraju da budu onakve kakve jesu, zapišite tu priču, a zatim uzmite sve opisne činjenice i ubacite te iste činjenice u drugačiju priču. To ponavljajte sve dok se ne budete osjećali otvorenijim prema novim mogućnostima koje biste mogli imati sa svojom prošlosti.
	PA ŠTA SADA
Ako se borite da budete “u pravu,” čak i ako vam to ne pomaže da krenete naprijed, pretpostavite da je Bijela kraljica donijela dekret da vi jeste “u pravu.” Sada se upitajte: “Pa šta? Šta ja u stvari mogu da uradim da bi od ovog trenutka stvorio život koji za mene ima vrijednost?

MISLI

MISLITE SUPROTNO
Ako vaš um stopira vaše djelovanje, vježbajte da se namjerno ponašate na jedan način a sebi naređujte suprotno. Na primjer, ustanite i hodajte okolo govoreći: “Ne mogu se kretati dok čitam ovu rečenicu!”
	EKRAN RAČUNARA 
Zamislite ovu misao na ekranu računara. Promijenite font, boju i format. Animirajte riječi. Dodajte odbijajuću lopticu.

UVID 
Kada povjerujete u ovu misao ili joj date svu svoju pažnju, kako se vaše ponašanje mijenja? Šta počinjete ili prestajete raditi kada se pojavi?

SVE SE MOŽE EVALUIRATI
Ako se zapetljate u negativne evaluacije, pogledajte po sobi i primijetite da, ako to hoćete, možete negativno evaluirati baš svaku stvar. Pa zašto bi onda sa vama bilo drugačije? To je upravo ono za šta je um evoluirao!

	REHABILITACIJA NASILNIKA 
Kakav je osjećaj kada vas ta misao/uvjerenje/ideja gura i pritišće? Da li želite da vam ona upravlja životom i govori vam šta da radite cijelo vrijeme?

	SPAM SPAM SPAM
Zamislite da negativno kvocanje vašeg uma liči na Internet reklame (eng. pop-ups) koje iskaču po ekranu.
	PRIMJEĆIVANJE 
Primijetite šta vam um upravo sada govori. Primijetite šta mislite. Recite primijećujem…


	RJEŠAVANJE PROBLEMA 
Ovo je samo vaš um koji pokušava riješiti problem. Osjećate bol, pa vaš um pokušava pronaći način da je zaustavi. Um je evoluirao kako bi rješavao probleme. To je njegov posao. Nije neispravan; radi ono za što je stvoren. Ali neka od tih rješenja nisu vrlo efikasna.
Vaš posao je da procijenite da li su rješenja vašeg uma djelotvorna: da li vam dugoročno omogućavaju bogat i ispunjen život.

STAROST
Kada nasijedate na misao, vratite se na trenutak unazad i upitajte se: “Koliko je star ovaj šablon mišljenja?” ili “Da li ovo liči na mene?”

ROZI SLON
Odredite misao o kojoj nećete da razmišljate, a onda primijetite da razmišljate o njoj. NE SMIJEŠ MISLITI NA SLONA, NA ROZOG SLONA!
	KLASICI
· "Imam misao da..."
· Recite je smiješnim glasom.
· Otpjevajte je.
· Recite je vrlo sporo.
· Ponovite je brzo iznova i iznova.
· Zapišite misli na kartice.
· Držite papir mislima ispred sebe
· Metafora "Putnici u autobusu".
· Zahvalite svom umu na toj misli.
· Ko ovdje priča: vi ili vaš um?
· Vježba "Listovi na potoku".
· Hvala mozak (bez sarkazma).

PRIMJEĆIVANJE SEBE 
Napravite korak unazad i pogledajte ovu misao iz pozicije svog promatrača.

NOSITI KLJUČEVE
Pripišite teške misli i iskustva svojim ključevima. Zatim razmišljajte o mislima kao o mislima svaki put kada držite ključeve. Nastavite da nosite ključeve i svoje misli.
	U ČIJOJ SLUŽBI?
Kada nasijedate na misao, vratite se na trenutak unazad i zapitajte se: “U službi čega nasjedanje na ovu misao?” Ako nije u službi vaših interesa, prestanite s nasjedanjem na tu misao.

UM DRUGA OSOBA ILI ENTITET
Tretirajte “um” kao da je vanjski događaj, skoro kao da je druga osoba (npr. “Evo ga, moj um opet počinje” ili “Moj um se opet brine”)

ŠTA BISTE RADIJE?
Ako se borite da budete “u pravu” čak i kada vam to ne pomaže da krenete naprijed, upitajte se: “Šta bi radije volio da budem? U pravu ili živ i vitalan?”

IMENOVANJE PRIČE 
Ako bi se sve ove misli i osjećanja smjestili u knjigu ili film pod nazivom "neka neka priča", kako biste je nazvali? Svaki put kada se ova priča pojavi, imenujte je: "Aha, opet je tu priča XYZ!"



